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Yoğurt, hayatı uzatma çaresi mi?
Yoğurttan söz etmek istiyo­
rum... Çünkü, Batı, bu şifalı, 
nefis besini bizden öğrenmiştir. 
Bugün, Fransa’da, Almanya’da, 
İngiltere’de, Hollanda’da, Ame­
rika’da yoğurt her gün tonlarla 
satılmaktadır ve sofraların vaz­
geçilmez yiyeceği olmuştur.
Batı laleyi de, çiçek aşısını da, 
Binbir Gece Masallarını da biz­
den öğrenmiştir. Hollanda, yıl­
lık ulusal gelirinin büyük kısmı­
nı lale dışsatımından sağlamak­
tadır. Mayıs ayında bu ülkenin 
üzerinde uçakla bir gezi, insanı 
şaşırtır: Ülke, baştan başa, par­
lak renkli ipek halılarla döşen­
miş gibidir. Bunlar, kilometre­
lerce uzayan lale tarlalarıdır.
Çiçek aşısını, İngiliz büyükel­
çisinin karısı Lady Montagu İs­
tanbul’da öğrenip İngiltere’ye 
götürmüştür. Bu sayede, dünya, 
her yıl milyonlarca insanı öldü­
ren bir felaketten kurtulmuştur. 
Binbir Gece Masalları, yalnız ya­
zın (edebiyat) alanında değil, ar­
keolojiden sosyal bilimlere, sine­
ma sanatından masal yazarlığı­
na kadar pek çok alanları etki­
lemiştir. Bunlar sayesinde, Batı 
kitapçıları her yıl milyonlar ka­
zanmaktadır.
İşte, yoğurt da aynı biçimde 
bizden gitmiş ve kısa zamanda 
bütün Batıyı sarmıştır. Yoğurt­
la, Batı, sadece güzel, sağlıklı bir 
besin kazanmamış, aynı zaman­
da ekonomik durumunu da dü­
zeltmiştir. Çünkü, yoğurt, Batı­
nın bir türlü azaltmayı başara­
madığı süt ürünü için yeni bir sü­
rüm alanı oluşturmuştur.
Yoğurt konusunu, yine “Ba­
tıyı Saran Besinimiz’’ adı altın­
da, gazetemizin 18 Şubat 1979 
tarihli sayısında ele almıştım. 
Ondan da önce, Emniyet Sandı­
ğı Radyo Kültür yayınlarındaki
yüzlerce yazımdan birini bu ko­
nuya ayırmıştım. Yazı, kimi der­
gilere de aktarılmıştı. Bu durum­
da, bugün yine aynı konuyu iş­
lemem konu kısırlığı gibi görü­
lebilir. Fakat, öyle değildir. 
Çünkü, yoğurt, sağlıkla ilgili çok 
önemli bilimsel bir buluşla yeni­
den gündeme gelmiştir.
Önce geçmiş
Fransız filozofu Aguste Com- 
te “Bir fikrin iyice anlaşılabilme­
si için o fikrin tarihinin incelen­
mesi gerekir” biçiminde bir al­
tın kural koymuştur. Bu neden­
le, bizim de, yoğurtla ilgili baş­
ka bir bilimsel inceleme ile baş­
lamamız yerinde olur.
Yoğurtla ilgilenen ilk bilim
adamı Rus Meçnikov 
(1845-1916) olmuştur. Bilgin, ih­
tiyarlık konusuna aklını takmış­
tı: İnsan neden ihtiyarlayarak 
ölüyordu? Kendisine göre, nor­
mal ömür 150 yıl olmak gerekir­
di. Ama, insan en çok 60-70 yıl 
yaşayarak ölüyordu. Nedendi 
bu?
Meçnikov bunu incelemeye 
koyuldu. Bütün ülkelerin ölüm 
istatistiklerini getirtti, inceledi. 
Sonunda, Bulgaristan’da, ölen 
her bin kişiden dördünün yüz 
yaşını aştığını saptadı. Bu ilginç 
gözlem, kendisini, başka bir göz­
leme itti: Bu yüz yaşını aşmış in­
sanlar yaşamları boyunca bol 
bol yoğurt yediklerini söylüyor­
lardı. Demek, yoğurtta, ömrü
uzatan bir özellik vardı.
İşte bu iki gözlemden yola çı­
kan bilgin şöyle bir varsayım 
(hypothèse) oluşturdu. Vücutta­
ki mikroplar, sonunda, kalınba­
ğırsakta toplanıyor, orada ölü­
yor, bunların leşlerinden çıkan 
zehirler bağırsaklarca emiliyor 
ve kana karışıyordu. İşte insanı 
kocatan bu idi. Ve yoğurt, bu­
nu önlüyordu.
Bilgin, bunun üzerine yoğur­
du incelemeye aldı ve bir bakte­
ri ile karşılaştı. Buna “ Lactoba­
cillus bulgaricus” adını verdi 
(süt şekeri yapan Bulgar basili). 
Meçnikov, kuşkusuz, yoğurdu 
kimin bulduğu ile ilgili değildi. 
Araştırmalarını Bulgarlar vize-
rinde yaptığından basile 
“Bulgar” adını verdi.
Bilginin varsayımının yarısı 
doğru idi: Kalınbağırsaklarda 
toplanan mikroplar zehir etkisi 
yapıyordu. Bugün beyaz ekmek 
yerine kepekli ekmek yenilmesi­
nin önerilmesi, bu tür ekmeğin 
artıkları vücuttan daha kolay 
atacağı düşüncesinden kaynak­
lanmaktadır.
Ama bol yoğurt yemenin öm­
rü uzattığı, tartışmaya açık bir 
konudur.
Son buluş
Yoğurtla ilgili bilimsel son bu­
luş, dünyanın en ciddi Tıp der­
gilerinden Yeni Ingiltere Tıp 
Dergisi (The New England Jour-
nal of Medicine)’nin 5 Ocak 
1984 sayılı nüshasında yayınlan­
mıştır. Araştırmayı dört bilgin 
yapmıştır. Bunlardan biri de 
Mostafa Aouji (Mustafa Av- 
cOdır.
Kimi insanlara sütün dokun­
duğu öteden beri bilinir. Bu mü­
kemmel besin, bu gibilerde ka­
rın ağrılarına, çok gaz çıkarma­
ya, hatta ishale yol açar. Bu du­
rumda olanlar bu tam besinden 
yararlanamazlar. Süte tam besin 
diyoruz, çünkü bunda, bir can­
lının gelişmesi için gerekli bütün 
besleyici maddeler vardır. Be­
bekler sadece ana sütü içtikleri 
halde durmadan gelişirler.
derdine çare bulmak için yapıl­
mıştır. Çalışmalar şu gerçeği or­
taya koymuştur:
Bebeklerde ve sağlıklı kimse­
lerde, laktaz (lactase) adlı bir en­
zim, süt şekerini vücudun kulla­
nabileceği şekere çevirir. Enzi­
min bulunmaması, sütten yarar­
lanmayı önler ve yukarda sözü 
edilen karın ağrıs), gaz ve ishale 
yol açar. Nitekim, sütü kaldır­
mayan çocuklara sütten başka 
besinler verilince bozukluklar 
ortadan kalkar.
Son araştırmadan çıkan sonu­
ca göre, yoğurtta, süt şekerini 
vücudun kullanabileceği biçime 
sokan bir enzim vardır. Yani, 
laktaz denen enzimin yerini tu­
tan bir başka enzim. Bunun so­
nucu olarak, sütun dokunduğu 
kimseler, yoğurdu pekâla yiye­
bilmektedirler. Çünkü, yoğurt­
taki laktaz, süt şekerini kendili­
ğinden vücudun kullanabileceği 
biçime sokmaktadır.
Buluş gerçekten önemlidir, 
çünkü yetişkinlerin dörtte üçü­
ne süt dokunur. Başka bir deyiş­
le, bunların vücudunda laktaz 
denen enzim yoktur. Oysa, yo­
ğurtta bu maddenin bulunması, 
bunların süt şekerini bu yolla al­
malarını sağlar.
Burada şunu belirtmek isterim 
ki, bu sonuca bakarak olur ol­
maz zamanlarda durmadan yo­
ğurt yemek de doğru değildir. 
Başka nedenler, çok yoğurdu 
vücuda zararlı hale getirir. Bu 
konuda doktor önerilerine 
uyulmalıdır.
Aynı şeyi, şifalı bitkiler için de 
söyleyebiliriz. Son zamanlarda 
yaygınlaşan bir alışkanlığa göre, 
gazeteler hep şifalı bitkilerden 
söz etmektedir: “ Falan bitki şu, 
filan bitki şu hastalığa iyi 
geliyor” diye... Birçok kimseler 
de buna bakarak, o bitkileri ge­
rekli gereksiz kullanmaktadırlar. 
Kalp rahatsızlığı olmayan bir 
kimsenin trinitrin alması ne ka­
dar yanlışsa falan derde yakalan­
mamak için bazı bitkileri kullan­
mak da aynı derecede yanlıştır. 
Benim önerim, her konuda ön­
ce doktor tavsiyesine uyulması­
dır. “ Ama, doktor önerisi her 
zaman olumlu sonuç vermiyor” 
diyebilecek olanlara şunu hatır­
latmak isterim: Saatiniz bozu­
lunca kendiniz nasıl tamir ede­
mezseniz, saatten yüzbinlerce 
kez daha karışık olan vücudu 
iyileştirmek için de bir uzmana 
gereksinme vardır. Bu da dok­
tordur.
işte, araştırma, bu gibilerin
Son araştırmalardan çıkan sonuca göre, yoğurtta, süt şekerini vü­
cudun kullanabileceği biçime sokan bir enzim vardır. Yani “lok- 
to z”ın yerini tutan bir enzim. Böylece, sütün dokunduğu kimse­
ler, rahatlıkla yoğurt yiyebilmektedirler. Çünkü yoğurttaki loktoz, 
süt şekerini kendiliğinden vücudun kullanabileceği biçime sokmak­
tadır.
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